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4第一部份：前言
（1）
隨著城巿化加劇，為社會帶來眾多就業、教育及經濟發展的機
會，亦帶來種種引發健康問題的因素，例如環境污染、房屋擠
迫、廢物棄置、傳染疾病、運動不足、個人壓力及情緒問題等
等。同樣地，巿民的健康亦影響著城巿的經濟和民生。故此，巿
民和城巿的的健康實有著密不可分的關係。
另外，由於香港人口老齡化，巿民對健康的問題日益關注。於
2012年，屯門人口約483,000，佔香港人口6.8%，當中55歲以上人
士佔24.9%。為推廣公共健康的訊息，令屯門成為一個健康的社
區，屯門健康城巿協會有限公司透過廣泛的跨界別參與和社區協
作，推廣健康訊息和宣揚良好生活習慣。
健康城巿的關鍵在於全民合作，是次「思、動、獻」計劃亦透過
政府、學校和社區三方合作，藉著推廣簡單有趣的舞步，鼓勵屯
門巿民日日運動。計劃同時招募和培訓多位健康領袖（包括長
者、學生和社區人士），將健康訊息滲入社區，協助屯門巿民建
立及維持健康的生活模式。計劃期望集結各方的努力，建構一個
龐大的社區網絡，以社區資源去解決社區的健康問題，改善社區
的環境，把屯門建設成一個健康社區的典範。
屯門健康城市協會主席
龐創先生
5（2）
嶺南大學服務研習處是香港首個將院校與社區緊密聯繫的機構，
除促進跨界別和跨代的知識傳承外，更讓學生有機會與社區人士
交流，並身體力行，將學科知識融合社區服務之中，並從服務中
作自我反思。
世界衞生組織的定義，健康是包括生理、社交及心理三方面的全
人健康。健康是我們個人重要的資產，不是只有長者或長期病患
者才需要關注。根據不同調查所得，有健康生活方式、健康飲食
和恆常運動的人並不多，年輕一代更偏向有不健康生活模式。
有鑑於此，「思、動、獻」計劃希望連繫學生、長者和屯門居
民，以自創的「思、動、獻」舞步，讓不同年齡的人士一同參
與，提升對運動的興趣，擴闊社交圈子和推動健康意識。另外，
我們樂於成為傳承健康知識的橋樑，由學者及專業人士傳達致社
區，為社區建立積極正面的貢獻文化。
要提高公眾的健康意識，改變不良健康行為和締造健康生活環
境，實需多方面配合，亦非短期能見成效。獲得食物及衞生局健
康護理及促進基金撥款，嶺南大學與屯門健康城巿協會共同開展
了為期十八個月的「思、動、獻」計劃，包括大型活動、健康講
座、舞蹈班、健康領袖培訓及屯門區健康調查等活動。
「思、動、獻」計劃讓參加者從認識慢性病的成因，到反思自己
的生活習慣，成功地提高公眾的健康意識和鼓勵市民每天運動或
跳「思、動、獻」舞步，建立良好的群體互動和提升精神健康，
並與屯門居民共同創造健康社區。
嶺南大學服務研習處總監
陳章明教授BBS太平紳士
6第二部份：鳴謝
「思、動、獻」計劃得以舉辦，實有賴不同機構和團體的支持和
合作。當中包括食物及衞生局健康護理及促進基金的撥款，以致
各活動能得以推行。除了金錢上的支持，社區機構的協作更為重
要，以下是計劃中的支持和合作的機構及單位。
1. 仁愛堂社區中心
2. 屯門民政事務處
3. 青年協會
4. 香港復康會社區復康網絡
5. 香港循理會社會服務
6. 祥益地產
7. 新界西醫院聯網
8. 衞生署
9. 嶺大長者學苑
10.嶺南大學亞太老年學研究中心
支持機構（以筆劃排名）
1. 仁濟醫院何式南小學
2. 仁濟醫院羅陳楚思小學
3. 東華三院屯門綜合服務中心
4. 救世軍屯門青少年綜合服務 
5. 萬寧
6. 興德小學
7. 嶺南小學
其他合作團體（以筆劃排名）
參與2012-2013年度SOC333健康、疾病與行為之服務研習學生：
1. 何嘉敏
2. 林嘉怡
3. 丁芷澄
「思、動、獻」教材套編輯團隊
嶺南大學服務研習處：
陳章明教授 總監
馬學嘉博士 助理總監
黃麗娟女士 高級項目主任（社工）
麥梅芳女士 項目主任
黃田麒先生 項目主任
7第三部份：背景資料
屯門健康城巿協會有限公司於2008年城立，目的是要
透過廣泛的跨界別參與和社區的協作，推廣公共健康
和宣揚良好生活習慣的訊息，力求將屯門建設為健康
城巿。
網址：http://www.ln.edu.hk/osl/TMHC/
3.1  主辦單位（以筆劃排名）
3.1.1 屯門健康城市協會
嶺南大學始創於廣州，擁有100多年的辦學經驗，是香
港第一所，也是唯一一所推行博雅教育的高等學府。
嶺南大學秉承校訓「作育英才．服務社會」，致力推
動全人教育，培養學生的批判性思維，社會責任感，
人文關懷和服務社會的精神。
網址：http://www.ln.edu.hk
3.1.2 嶺南大學
嶺南大學服務研習處在2006年正式成立，成為全港大
學中首個通過「服務研習」推行公民參與的獨立大學
部門。本處與不同學系及各個領域的社區合作夥伴緊
密合作，每年為約500名嶺大學生提供服務社區和實踐
學習的機會。
網址：http://www.ln.edu.hk/osl
3.1.3 嶺南大學服務研習處
3.2  資助單位－食物及衞生局健康護理及促進基金
健康護理及促進基金由香港政府於1995年注資八千萬下成
立，旨在促進健康及預防疾病的工作，並透過協助公營、私
營和非政府機構建立伙伴關係，促進社區健康。
網址：http://rfs.fhb.gov.hk
83.3 「思、動、獻」計劃簡介
健康是一個大眾所關心的議題，即使社會科技日新月異，人
類也未能打破疾病的痛苦。為了讓屯門社區人士、長者和學
生學習健康知識和建立運動習慣，並發揮貢獻文化，將健康
知識散播於社區中，嶺南大學服務研習處和屯門健康城市有
限公司，並在食物及衞生局健康護理及促進基金資助下開展
為期一年半的「思、動、獻」計劃。計劃連繫學生、長者及
社區人士學習健康訊息，更以自創，並揉合快樂及運動元素
的「思、動、獻」舞，鼓勵學員參與愉快又輕鬆的舞蹈訓練
和健康講座。從簡單易學的舞蹈中培養出對運動的興趣及熱
誠，並藉著運動與健康的群體活動，強化家庭和諧及促進長
幼共融。 
3.4  教材套的設計及使用
教材套總結為期18個月的經驗，為學校及機構提供籌
備推廣健康計劃的藍本及相關教材。
本教材套會詳細介紹「思、動、獻」的理論，描述合
作單位的角色和責任。在闡述活動教學實踐和注意事
項的同時，亦提供活動成效評估，讓學校和機構更能
具體了解計劃成效。
3.4.1 編寫目的
教材套主要分為六部分，以下為較主要部分：
第三部份：背景資料
簡述活動計劃、理念和介紹健康領袖計劃理念，為有
興趣籌辦的機構提供參考框架，冀望讀者更有效使用
教材套。
第四部份：計劃理論篇
闡明「思、動、獻」計劃理論和模式，在身、心、社
三方面的知識和理論。
第五部份：教學實踐篇
闡述計劃推行的內容，包括每節主題、目的及實例。
第六部份：成效評估
提供計劃的成效調查、調查結果和「思、動、獻」的
在統計學上的關係，讓讀者了解活動效益。
3.4.2 使用方法
9第四部份：計劃理論篇
4.1 「思、動、獻」計劃
「思、動、獻」包含三個元素，讓參加者透過計劃，多
「思」考長幼兩代的關係，並通過舞蹈，鼓勵學生以運
「動」及行「動」實踐健康生活。在「思」考及行「動」兩
大元素促使下，參加者發揮貢「獻」的精神，將概念和知識
帶入社區，並深化所學。
分為個人及社區兩個層面，並期望由個人層面的影響
帶到社區層面，達致健康城巿的最終目標。
4.1.1 計劃目標
讓參加者建立及維持運動的習慣。
培訓「思、動、獻」健康領袖，使之成為擁有健康
知識和正面態度的人。
讓健康領袖透過一連串的訓練和參與各種服務，以
不同的實踐深化學習，把知識轉化成易於明白的常
識，貢獻社會。
個人層面
讓參與者了解計劃概念，同時為社區介紹不同的健
康知識。
於社區推廣健康訊息，建立「健康」的文化和環
境。
希望活動參與者能把健康訊息持續地滲入社區，並
招募成為「思、動、獻」健康領袖。
社區層面
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1. 行為轉變理論模式
4.1.2 計劃模式 
如果沒有人為干預，大多數人不會改變他們的行
為。同樣地，在健康的行為上，大多數人不會無故
改變不健康行為。故此，行為的改變取決於生理、
社會和自我控制等因素，健康推廣的目標是加強自
我控制。
根據行為轉變理論模式，人的健康行為改變過程可
分為五個階段，分別是打算轉變前，打算轉變，準
備行動，行動和鞏固五個階段（見圖一）1。
圖一：行為轉變理論模式
 
第五階段：維持 
繼續努力地堅持以達到最終目標，通常為
期六個月。 
持之以恆地做運動。 
第四階段：行動 
實踐行為轉變。 「逢星期一去游泳。」 
第三階段：準備行動 
包括思考及行動，開始計劃並作最初嘗試。 「不如嘗試游泳這運動。」 
第二階段：打算轉變 
開始意識到問題的存在和認真地考慮在一
段時間內改變其行為（一般為六個月內）。 
「近來身體差了，醫生說缺乏運動會提高
患慢性疾病的風險。」 
第一階段：打算轉變前 
沒有改變行為的打算，拒絕或否認改變行
為需要。 「我身體好好，為何要做運動？」 
香港教育城（2011） 教與學資源－主題冊（9）–建設健康城市。資料擷取自
http://edblog.hkedcity.net/te_hmsc/wp-content/blogs/1680/uploads/Typeset%20Booklets/
HMSC9_chi.pdf
1
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2. 內化知識和行為
除了行為轉變理論模式外，「思、動、獻」計劃亦為健
康領袖提供三個階段的訓練，讓參加者由「思」的層
面，包括認識及反思，轉化成行為的改變，以行「動」
表現已內化的想法，再進而由個人的行動，加強對思想
的認同，以「貢」獻行動分享予他人，讓健康知識散播
到社區不同角落，並進一步內化參加者對健康的追求和
推廣精神（見圖二）。
圖二：內化知識和行為的過程
世界衞生組織（2014）常問的問題。資料擷取自 http://www.who.int/suggestions/faq/zh/2
12
 
生理 
心
智 
情緒 
社
交 
圖三：全人健康的四個層面
1. 生理健康：
身體機能運作良好，狀態相對較易被量度。
2. 心智健康：
記憶、推理、分析及作合理決定的能力。心智健康也影
響個人的精神狀態。
3. 情緒健康：
分辨及表達情緒的能力，有關情緒如快樂、憤怒、悲
傷、驚慌及沮喪等。亦包括讓人應付日常生活的壓力、
擔憂及情緒低落等能力。
4. 社交健康：
包括與其他人建立及維繫良好關係，主動關心及尊重他
人，對自己所屬的社區及社會有歸屬感，亦能有效地與
人溝通。
4.2 「思」考生活每一步
4.2.1 何謂健康？
健康的定義：根據世界衞生組織1948年的定義：「健
康不僅為疾病或羸弱之消除，而系體格，精神與社會
之完全健康狀態。2」即是指個人在生理、心理及社會
適應三方面全部良好的一種狀態，而不僅指沒有生病
或者體質健壯。
全人健康的四個層面：全人健康包括生理、心智、情緒及
社交層面，四個層面並非割裂，而是互相影響，沒有一個
健康層面是孤立存在的（見圖三）。
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4.2.2 基層醫療服務
醫療系統一般分為三層，包括基層，第二層及第三
層。基層醫療是醫療系統的首個接觸點，由不同的醫
護專業人員提供。第二層及第三層醫療主要包括專科
及住院服務3。
根據世界衞生組織：「基層健康服務是指以市民可接
受的方式，透過他們的全面參與，並且以社會所能負
擔的經濟能力，向每一個市民和家庭提供必需的健康
服務」4。每一個國家和社會，可按其獨特的政治、
社會文化和經濟條件，聯同醫護人才和社區人士，針
對其社會的健康情況，制定政策，提供促進、防預、
治療和復康四方面的服務。在四個服務當中，若做好
防預的工作，治療及復康的工作和支出則可以大大滅
少。而預防可分為三種，分別是第一級，第二級及第
三級5。（見圖四）
 
第三級預防：是對疾病進入後期的
預防措施，協助病人。 
第二級預防：及早發現、及早診斷
及治療。針對高危病患者。 
第一級預防：分辨出疾病的風險因
素及保護方法，繼而預防疾病及意
外的出現。第一預防是用於疾病還
未出現時。 
圖四：三級預防機制
衞生署（2014）基層醫療指南。資料擷取自http://www.pcdirectory.gov.hk/tc_chi/welcome/
welcome.html　
新聞公報（1999）全面基層健康服務政策。資料擷取自http://www.info.gov.hk/gia/gener-
al/199901/20/0120164.htm　
A+醫學百科（2011）三級預防。資料擷取自http://cht.a-hospital.com/w/%E4%B8%89%E7%BA
%A7%E9%A2%84%E9%98%B2#.UwbN72KSx15
3
4
5
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基層醫療是個人和家庭接受持續醫療護理的首個接觸
點，目標是減少住院治療和改善他們的整體健康狀況和
照顧整體人口的健康6。良好的基層醫療系統配合家庭及
社區環境，讓巿民在就近居住及工作的地方獲得全面、
持續及協調的醫療服務，服務範疇涵蓋面亦應廣泛。
(見表一）
在香港，基層醫療服務包括公營及私營。《基層醫療指
南》包括不同基層醫療專業人員的個人及執業資料的網
絡，巿民可從中獲得不同醫療服務的資料。而公營界別
中，則分別由衞生署及醫院管理局提供8。（見表二）
 促進健康 
 急性及慢性疾病的預防 
 健康風險評估和疾病偵察 
 急性及慢性疾病的治療和護理 
 支援病人自我管理 
 為殘疾人士或末期病患者提供復
康、支援和紓緩治療 
 
 
 
表一：基層醫療服務的涵蓋面7
衞生署 醫院管理局 
衞生防護中心 
牙科服務 
長者健康服務 
家庭健康服務 
美沙酮診所 
專業發展及質素保證 
社會衞生科診所 
特別預防計劃 
學生健康服務 
控煙辦公室 
旅遊健康服務 
胸肺科 
普通科門診 
中醫服務 
社康護理服務 
社區老人評估小組 
 表二：公營界別提供基層醫療服務的單位
衞生署基層醫療統籌處（2012）香港基層醫療的發展。資料擷取自http://www.pco.gov.hk/sc_
chi/calendar/files/Overview_of_Primary_Care_Development_02062012.pdf
食物及衞生局（2010）香港的基層醫療發展策略文件。資料擷取自http://www.fhb.gov.hk/
download/press_and_publications/otherinfo/101231_primary_care/c_strategy_doc.pdf 
衞生署（2014）基層醫療指南。資料擷取自http://www.pcdirectory.gov.hk/tc_chi/welcome/
welcome.html
6
7
8
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4.2.3 慢性疾病
慢性疾病屬於非傳染性疾病，不會在人與人之間傳
播，病期長而且發展緩慢。其中心臟病、中風、癌
症、慢性呼吸系統疾病和糖尿病等是現今世界上最主
要的死因，佔所有死亡的63%。於2008年，死於慢性
病的3600萬人士多中，有29%為不足60歲。9
超重和肥胖是患上慢性疾病的其中一個重要因素，據
世界衞生組織於2013年的資料，每年至少有280萬人
死於超重或肥胖。而44%的糖尿病、23%的缺血性心
臟病和7-41%的不同癌症可歸疚於超重和肥胖。10
常見的慢性疾病的
(1) 高血壓
香港有接近50%長者及20-30%中年人士為高血壓
患者。高血壓可引致嚴重的併發症如心臟病、中
風、腎衰竭、視網膜病變，甚至死亡。
成因：年齡增長、家族遺傳病史、過重或肥胖、
長期食高鹽份食物、吸煙、嗜酒、缺乏運動和精
神緊張都會增加高血壓的機會。
病徵：高血壓沒有明顯病徵，一般是通過量度血
壓發現的。11
世界衞生組織（2014）健康主題－慢性病。資料擷取自http://www.who.int/topics/chronic_dis-
eases/zh/　
世界衞生組織（2013）媒體中心－肥胖和超重。資料擷取自http://www.who.int/mediacentre/
factsheets/fs311/zh/index.html
醫院管理區（2014）智友站－高血壓。資料擷取自http://www21.ha.org.hk/smartpatient/tc/
chronicdiseases_zone/details.html?id=118
9
10
11
16
病徵：
•頻密及尿量增多，經常口渴；
•容易疲倦，體重下降；
•皮膚痕癢，女性陰部或會發癢；
•傷口發炎及不易癒合。
部分糖尿病患者沒有明顯病徵，只是在驗血時才
發現。14
(3) 中風
中風是腦血管出現意外，為香港第3位殺手。由
於腦部血管「阻塞」或「爆裂」，令腦組織不能
得到充分的養料和氧氣，受影響的神經細胞因而
壞死，產生各種神經症狀和缺陷。
成因：吸煙、缺乏運動、過胖、血膽固醇過高、
血壓高、和血管硬化、患有冠心病、糖尿病、風
濕性心臟病會增加風險。
病徵：
•言語或說話出現困難；
•一隻手臂、腳或半邊臉突然發生短暫的衰竭或
  麻痺；
•視線突然模糊或一隻眼睛看不清楚；
•無故發生劇烈頭痛；
•身體平衡出現困難或突然無故倒下；
•無故頭暈或昏厥。15
醫院管理區（2014）智友站－糖尿病。資料擷取自http://www21.ha.org.hk/smartpatient/tc/
chronicdiseases_zone/details.html?id=98　
衞生署（2012）長者健康服務網站－糖尿病。資料擷取自http://www.info.gov.hk/elderly/chi-
nese/health_problems/diabetes.htm
醫院管理區（2014）智友站－糖尿病。資料擷取自http://www21.ha.org.hk/smartpatient/tc/
chronicdiseases_zone/details.html?id=98
疾病資訊（n.d.）其他－中風。資料擷取自2013年4月19日http://www.ha.org.hk/qeh/prc/
health%20information/stroke.htm
14
15
(2) 糖尿病
全球約有超過2億人口為糖尿病患者，於2013年
本港約有70萬名糖尿病者，約佔總人口的10%，
而且數目正急劇上升。12
糖尿病是一種內分泌疾病，並可分為四大類，分
別是一型、二型、妊娠性及繼發性糖尿病。當中
以二型是最常見，佔全部患者的90-95%13。
成因：家族遺傳、患有高血壓、高血脂人士、肥
胖、不良飲食習慣及缺乏運動。
12
13
17
(4) 心臟病
心臟病泛指各類與心臟有關的疾病，而冠心病則
是引致心臟病死亡的主因。2011年，因心臟病的
而進出醫院病人及住院死亡共約81,500人次，當
中因心臟病而死亡的登記人數有6,334人。心臟病
為香港致命疾病中居第2位，佔2011年總死亡人
數約15.0%。16 
成因：遺傳、高血壓、高血脂、吸煙、糖尿病、
肥胖、缺乏運動和長期受到壓力等。
16
病徵：
•劇烈運動後產生壓迫性心絞痛；
•心律紊亂；
•暈眩；
•出汗；
•噁心；
•四肢無力；
•心臟衰竭的病人會氣促和雙腳水腫。17
衞生署（2013）衞生防護中心－心臟病。資料擷取自http://www.chp.gov.hk/tc/con-
tent/9/25/57.html
衞生署（2013）衞生防護中心－心臟病。資料擷取自http://www.chp.gov.hk/tc/con-
tent/9/25/57.html
17
http://www.biokineticspt.com/wp-content/uploads/2012/09/vysoky-cholesterol.jpg
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4.2.4 香港人的生理、心理及社交健康
(1) 生理
根據衞生署(2008)的資料顯示，香港人整體健康狀況
良好18。以2011-12年計，男性出生時的平均預期壽命
為80.3歲，女性為86.7歲19。由於出生率下降，再加
上平均預期壽命的增長，人口老化的情況也就變得
嚴重。
(2) 心理
隨著社會經濟環境的轉變，香港人的生活壓力越來
越大，出現心理上的問題越來越普遍。據統計(2012
年)，約兩至三成人一生中曾有過精神或情緒問題，
常見的包括抑鬱症、驚恐症、社交焦慮症、廣泛焦慮
症，以及強迫症等20。
(3) 社交
按香港統計署於2003年的調查結果顯示，香港的
5,597,500名15歲及以上人士中，約有4,696,300人
(83.9%)在統計前三個月內曾參與社交活動。年紀較
輕人士、學生、從事經濟活動、從未結婚、具專上
教育程度的及每月入息較高住戶的人士較熱心參與
社交活動。而性別方面，男性及女性在參與社交活
動的比率相若21。 
同樣的統計調查結果顯示，15歲及以上人士平均
每日有超過半天的時間(14.5小時)獨自進行各類活
動，4.3小時與其同學/同事，4.1小時與其家人，以
及1.3小時與其親戚/朋友/鄰居一起進行活動22。由此
可見，港人每日與其他人共同相處的時間平均約共
8.7小時。
健康與體適能（n.d.）香港人的健康狀況。資料擷取自http://www.hksports.net/hkpe/health_
fitness/hk_health.htm 
衞生署（2012）衞生防護中心－二零一一年及二零一二年的主要健康指標。資料擷取自http://
www.chp.gov.hk/tc/data/4/10/27/110.html 
華人心理健康報（2012）香港三分一人曾出現心理健康問題。資料擷取自http://iacmsp.mysina-
blog.com/index.php?op=ViewArticle&articleId=3430433
政府統計署（2003）主題性住戶統計調查－第十四號報告書。資料擷取自http://www.statistics.
gov.hk/pub/B11302142003XXXXB0100.pdf
政府統計署（2003）主題性住戶統計調查－第十四號報告書。資料擷取自http://www.statistics.
gov.hk/pub/B11302142003XXXXB0100.pdf
19
20
21
22
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4.3  日日運「動」我做到
4.3.1 運動篇
缺乏運動的情況在香港十分普遍。衞生署於2012年進
行的「行為風險因素調查」顯示於調查前一星期，大
約一半(50.1%)的被訪者沒有每日進行任何最少10分鐘
中等強度的運動，約19.2%被訪者於被訪前七日的平
日(星期一至五)，平均每日坐著10小時或以上。只有
大約39.5%被訪者的體能活動量達到世衞的建議，當
中較多為男性、18至24歲人士、未婚人士，服務人員
及藍領工人23。
 
缺乏運動是多種疾病的其中一個主要高危因素，包括
心臟病、腦血管病、糖尿病、高血壓，部分癌症及肥
胖24。
1.  關於運動
運動有益身心，若每星期能進行合共150分鐘運
動，每次不少於30分鐘，並持之以恆，便會有以
下益處︰
延年益壽；
增加抵抗力，減少疾病，提升工作效率，促進
心身健康；
消耗熱量，減少體內脂肪積聚，保持理想體
重；
增強心肺功能，促進血液循環；
減低患上心臟病、中風、糖尿病、高血壓和結
腸癌的機會；
鍛鍊肌肉，強健骨骼、肌肉和關節，減低患上
骨質疏鬆症的機會；有助年長者更加壯健，並
更能活動自如而不致跌倒；
有助患有高血壓人士降低血壓；
鬆弛神經，紓緩精神壓力，增強自信，減少抑
鬱和焦慮的情緒，促進心理健康，擴闊社交圈
子。25
•
•
•
•
•
•
•
•
衞生署(2013)行為風險因素調查(二零一二年四月)。資料擷取自http://www.chp.gov.hk/files/
pdf/brfs_2012apr_summary_tc.pdf
衞生署(2006)運動知多少。資料擷取自http://www.dh.gov.hk/tc_chi/useful/useful_dykt/use-
ful_dykt_exercise.html
衞生署(2006)運動知多少。資料擷取自http://www.dh.gov.hk/tc_chi/useful/useful_dykt/use-
ful_dykt_exercise.html
23
24
25
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2.  運動需知
選擇適合自己體能的運動，量力而為；
在空氣流通和溫度適中的環境下進行運動，避
免在炎熱、潮濕或惡劣的天氣下進行戶外劇烈
運動；
穿著舒適的服裝和運動鞋；
不宜空肚及進食大餐後做運動；
每次運動前後都需要做熱身運動，減低和避免
受傷的機會；
運動時要保持呼吸暢順，循序漸進，量力而
為，持之以恆；
動作切勿過大或過急，特別是進行頸部、腰部
和雙膝的運動；
運動時應考慮自己和他人安全，並避免進行有
機會受傷的動作；
運動時如感到身體不適，應放緩動作或立即停
下稍作休息，需要時向周邊的人求助。若情況
沒有改善，須立即求醫。25
•
•
•
•
•
•
•
•
•
3.  運動強度
每星期進行150分鐘中等至劇烈程度的運動，可
以促進心身健康。建議每次持續運動30分鐘，亦
可以分開進行，但每次不應少於10分鐘27。
根據衞生署於2007年的調查，步行是十分普遍
的體力活動。於調查前一星期，大部份(72.0%) 
18-64歲人士每日步行最少10分鐘24。有關運動強
度，可參考表三。
衞生署(2011)運動安全及預防受傷小貼士。資料擷取自http://www.change4health.gov.hk/tc/
physical_activity/facts/safety_tips/index.html
衞生署中央教育組(2008)日日出街搭電梯，今日不如行樓梯。資料擷取自http://www.cheu.gov.
hk/b5/resources/exhibition_details.asp?id=2377&HTMLorText=0
26
27
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運動強度/ 
活動類別 
劇烈強度 中等強度 低等強度 
體育運動 
 緩步跑 
 快速游泳 
 跳快速舞蹈 
 跳繩 
 網球(單打) 
 打籃球 
 踢足球 
 快速步行 
 提取 1-15磅的物件步
行上樓梯 
 水中有氧運動 
 打網球(雙打) 
 接與投的運動(如：排
球和棒球) 
 在平路上踏單車 
 低衝擊性的舞蹈(如：
健康舞) 
 散步 
 伸展運動 
 保齡球 
 射箭 
 於舞蹈室內進行的慢
速舞蹈(如：慢舞或華
爾茲) 
 仰臥起坐 
 站立對著牆做掌上壓 
 手部舉起啞鈴 
家居活動 
 
 與小孩或寵物
玩追逐遊戲 
 做粗重的園藝
工作(如：連續
挖掘或鋤地) 
 抱小孩 
 行樓梯 
 洗擦浴缸 
 用手或跪地型式的抹地 
 一般園藝工作 
 洗車 
 站立 
 煮食 
 洗碗碟 
 洗熨衣服 
 
其他活動 
   站立彈奏結他 
 彈奏鋼琴 
 步操 
 
表三：不同強度的活動28
除了上述提及不同活動的程度外，更可以說話測試運動的強度，
可參考表四。
當做劇烈強度運動時，我們的呼吸會比平時急促並不能如常說話。 
當做中等強度運動時，我們能如常說話。 
當做低等強度運動時，我們能唱歌及如常說話。 
 
表四：運動的強度29
衞生署(2011)體能活動的分類及劇烈程度。資料擷取自http://www.change4health.gov.hk/tc/
physical_activity/facts/classification/index.html
衞生署中央教育組(2008)日日出街搭電梯，今日不如行樓梯。資料擷取自http://www.cheu.gov.
hk/b5/resources/exhibition_details.asp?id=2377&HTMLorText=0
28
29
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(2) 熱身運動指引
熱身運動需時約5-10分鐘，可按照「熱身五部曲」
的運動次序：由頭、肩、手、腰至腳順序地完成，
缺一不可。頭部和腰部的熱身，動作不宜過急或過
大，避免造成扭傷。最理想的是我們將每個熱身動
作做1-2次，每次靜止約10秒31。有關熱身運動可參
考圖五及圖六。
圖五：熱身運動－頭部
頭左轉 向上抬頭 向下低頭
頭右轉 頭向左側拉下 頭向右側拉下
樂健運動健康養生館(2011)運動前的保養-熱身運動，你做對了嗎？資料擷取自http://blog.xuite.
net/lt22864984/twblog/171920689-%E9%81%8B%E5%8B%95%E5%89%8D%E7%9A%84%E4
%BF%9D%E9%A4%8A---%E7%86%B1%E8%BA%AB%E9%81%8B%E5%8B%95%EF%BC%8C
%E4%BD%A0%E5%81%9A%E5%B0%8D%E4%BA%86%E5%97%8E%EF%BC%9F
康樂及文化事務署(2007)普及健體運動－殘疾人士健體計劃(普及健體操)。資料擷取自http://
www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/persons2.php#1
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4.  熱身運動的技巧及需要
(1) 熱身運動的重要性
運動前必須進行熱身運動，讓身體的肌肉伸展開
來，使在進行運動時不會因為太急或太大的動作而
造成運動帶來的扭傷。30
熱身運動不但能夠提升心肺功能，促進血液循環，
而且能提升肌肉溫度，避免肌肉、肌腱或其他骨骼
受傷。同時，熱身運動亦增加細胞供氧量，使氧氣
被運送到各部分的工作肌肉，並讓身體熟悉及適應
運動的環境慣性，加快神經興奮波傳導速度，提高
神經接受器敏感度。 
30
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雙肩向上收起 (左/右)肩向上收起 
 (左/右)指尖向下，
伸直手拉筋
(左/右)手捉(右/左)手手肘，
向下拉 
雙手叉腰承托，
向後彎 (不宜勉強)
雙手放胸前，
扭腰轉(左/右)
(左/右)腳伸出，
彎腰壓腿
(左/右)腳屈曲，
(右/左)腳向後伸直成「人字步」
深呼吸 - 完
圖六：熱身運動－身體：肩膞、手、腰、腿
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(3) TAC舞蹈分析及好處
跳舞是適合任何年齡人士參與的群體運動，配合輕
鬆音樂，跳舞既可運動身體，放鬆心情。與他人一
起舞動，可以同時擴闊生活和社交圈子。TAC舞蹈
由嶺南大學服務研習處特別設計，舞步簡單易學，
是適合各類人士的健康運動。
計劃邀請了物理治療師就著TAC舞步作簡單分析，
總結其特性及好處如表五。而詳細舞蹈介紹則可見
第五部份實踐篇。
舞步特性 好處 
轉換方向 鍛鍊多角度平衡 
帶氧運動 有助控制體重及鍛鍊心肺功能 
增強筋腱柔軟度 減低活動受傷機會 
訓練平衡力及靈活性 減少跌倒風險 
 表五：TAC舞蹈分析及好處
4.3.2 飲食篇
除了運動，食物對於維持身體健康十分重要。食物可
以提供能量、幫助成長、建立身體機能和抵抗能力。
生活的富裕和西方文化改變了港人原來簡單的飲食習
慣(菜、魚和白飯)。加上港人要應付繁忙的都市生
活，多選擇外出用膳及進食加工食品。這些食品大多
含高脂肪、糖、鹽、味精及添加劑等，對健康造成不
良影響。32
教育局(n.d.)香港人的一般習慣。資料擷取自2013年4月9日http://cd1.edb.hkedcity.net/cd/
tech_edu/home_econ/vegetable&health/html/part1.htm
衞生署(2013)港島東聯網－營養資訊網：營養保健，均衡飲食。資料擷取自http://www3.
ha.org.hk/dic/gn_01_01.html
32
33
1.  健康飲食
健康飲食的第一大原則就是「均衡」營養。要攝
取均衡營養，每天都應進食五大基本食物－奶
類、肉類、蔬菜類、水果類和穀米類，還要喝足
夠的水份。(見表六)33
宜 忌 
 每天要喝 6-8杯流質飲品(包括清
水、清茶、清湯、適量純果汁等) 
 按照「健康飲食金字塔」的分量比
例進食 
 要吃早餐，定時定量，慢慢咀嚼 
 要保持輕鬆愉快的心境 
 煙及酒 
 每餐吃過量，過饑或過飽 
 快餐及垃圾食物 
 太甜、太鹹和辛辣的食物 
 含咖啡因的飲品(因可引致失眠、心
跳加速) 
 高膽固醇、高脂肪和醃制食物 34 
 表六：飲食原則
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2.  不同人士的飲食
人類，和其他動物一樣，攝取由食物和飲料中釋出的能
量和營養，為身體機能和活動提供各種所需34。
(1) 來源
能量主要來自食物和飲料中的碳水化合物、蛋白質和
脂肪。經過消化後，不同的營養素均為身體提供不同
數量的能量。
(2) 營養攝取量
營養及熱量的需求因應不同性別、年齡、體重、身
高、健康狀況和體能活動程度而有所不同(見表七)。
從膳食中攝取的能量，需要和日常活動、身體機能運
作和成長所消耗的能量保持平衡。如果攝取多於所
需，便會增加體重，長期會導致過重及肥胖。相反，
攝取少於所需，體重便會減輕，長期亦會做成過輕的
情況。35
種類 
你 每 天 需 要 多 少 份 量 呢 ? 
1-3歲 3-6歲 6-12歲 12–18歲 成年人 耆年 
穀米類 1 - 2碗 2 - 3碗 3 - 4碗 3 - 6碗 3 - 6碗 3 - 4碗 
水果 0.5 - 1個 1個 1 - 2個 2個 2 - 3個 2 - 3個 
蔬菜 2 - 4兩 4 - 6兩 4 - 6兩 6 - 8兩 6 - 8兩 6 - 8兩 
肉類 1 - 2兩 2 - 3兩 3 - 5兩 5 - 6兩 5 - 6兩 4 - 5兩 
奶類 2 - 3杯 2 - 3杯 2杯 2杯 1 - 2杯 1 - 2杯 
油、脂肪及
糖類 
吃少量  
 
表七：各類食物每天所需分量36
陳文舒(n.d.)腦友心：健康飲食原則。資料擷取自2013年4月9日http://www.braincare.org.hk/
food.htm
衞生署(2011)活出健康新方向－卡路里與能量。資料擷取自http://www.change4health.gov.hk/
tc/healthy_diet/facts/calories_nutrients/calories_energy/index_t.html
衞生署(2013)港島東聯網－營養資訊網：營養保健，均衡飲食。資料擷取自http://www3.ha.org.
hk/dic/gn_01_01.html
36
34
35
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(3) 食物金字塔
由衞生署所提供的「健康飲食金字塔」一共分四層，
分別為五穀類，蔬菜及水果類，肉、魚、蛋、豆類及
奶品類，以及油、糖及鹽類(圖七)。
圖七：健康飲食金字塔37
衞生署學生健康服務(2013)健康資訊－飲食與營養：健康飲食精華篇。資料擷取自http://www.
studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_dn/health_dn_hv.html
37
第一層：五穀類，如米飯、粥、各式粉麵、麵包、餅
乾、麥片等。這些食品含豐富碳水化合物，是身體熱
量的主要來源，以及補充消耗及維持正常體溫。
第二層：蔬菜及水果類，如各式瓜菜、各式水果。這
種類含豐富胡蘿蔔素、維他命A、B、C、E 及多種礦
物質，有助新陳代謝、保護細胞組織及增強抵抗力，
是不可缺少的。
第三層：肉、魚、蛋、豆類及奶品類，如肉類、家
禽、各式魚類及海產、蛋、豆類及奶品類。這些食品
含豐富蛋白質及多種維他命B，有助發育生長。但肉
類及全脂奶類食品含頗多的動物性脂肪及膽固醇，多
吃容易引致肥胖、高血壓、高膽固醇、心臟病、糖尿
病等病症。故此類食物要吃適量。
第四層：油、糖及鹽類。在平日的飲食中已攝取適量
的油、糖及鹽份，故額外進食此類食物容易引致各種
慢性疾病。37
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(4) 日日「2+3」
衞生署建議每日進食最少2份水果和3份蔬菜(每份約
80克，即每天進食最少400克水果和蔬菜，等同世界
衞生組織所建議的攝取量)，以改善健康狀況及減低
患上主要疾病的機會並維持健康生活。38
「2+3」適用於一般青少年、成年人及長者。由於嬰
兒及小童的總熱量需要較低，所以他們對蔬果的需求
也相對較低。
「一份水果」約等於：
兩個小型水果（如：布冧、奇異果）。
一個中型水果（如：橙、蘋果）。
半個大型水果（如：香蕉、西柚、楊桃）。
半碗*水果塊（如：西瓜、皺皮瓜、蜜瓜）。
半碗*顆粒狀的水果（如：提子、荔枝、車厘子、
士多啤梨）。
四分一碗*沒有添加糖或鹽的果乾（如：提子乾、
西梅乾）。
四分三杯*沒有添加糖的純果汁（如：鮮橙汁連果
肉）。39
•
•
•
•
•
•
•
「一份蔬菜」約等於：
一碗*未經烹調的葉菜（如：生菜、紫椰菜）。 
半碗*煮熟的蔬菜、芽菜、瓜類或菇類（如：菜
心、芥蘭、菠菜、白菜、豆芽、茄子、紅蘿蔔）。
半碗*煮熟的豆類（如：荷蘭豆、紅腰豆）。
四分三杯*沒有添加糖的新鮮蔬菜汁（如：新鮮蕃
茄汁連渣）。
•
•
•
•
衞生署中央健康教育組健康地帶(2012)日日二加三：建議的蔬果進食量。資料擷取自http://
www.cheu.gov.hk/b5/info/2plus3_17.htm 
衞生署中央健康教育組健康地帶(2012)兩份水果。資料擷取自http://www.cheu.gov.hk/b5/
info/2plus3_18.htm
衞生署中央健康教育組健康地帶(2012)三份蔬菜。資料擷取自http://www.cheu.gov.hk/b5/
info/2plus3_19.htm
太陽報 (2013)做義工捐錢多愈快樂滿足。資料擷自http://the-sun.on.cc/cnt/china_
world/20131012/00423_085.html 
38
39
40
41
* 一杯或一碗=240毫升，應多選擇不同種類的新鮮蔬
 菜，以攝取不同的營養。40
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根據新加坡於2013年7-9月份的調查顯示，於過去一年做義工12
小時及以上的人，逾七成人對生活流滿幸福感。而做義工或捐款
越多，能夠讓人感到更高的滿足和快樂41。 
由嶺南大學公共政策研究中心於2010年所做的調查發現以「賺
錢、投資」作為最喜愛活動的人士的快樂指數為74.3分（100分
為最高），而以「義工、教會活動」作為最喜愛活動的人士則為
72-73分。雖然分數比以「賺錢、投資」作為最喜愛活動的人士
稍低，但以「義工、教會活動」作為最喜愛活動的人士的快樂指
數之穩定性則較高，維持一定的水平，不像以「賺錢、投資」作
為最喜愛活動的人士的快樂指數由2009年的62.7分升至74.3分42。
由此可見，義工可為人們帶來相對高及穩定的快樂指數，並對心
理健康做成良好的影響。
「思、動、獻」中的「獻」講述知識承傳及貢「獻」文化，期望
參加者能將所學奉「獻」，讓知識能夠傳遞至社區，將能力化作
服務，貢「獻」社會。同時，計劃期望透過健康領袖，把知識潛
移及轉化於思維之中，提升健康領袖的知識水平，於能力和態度
上有所轉變，並成為知識承傳者，以行動將健康及運動資訊帶給
身邊的親友，互相交流，達致知識傳承的效果。
4.4.1 健康社交生活
這個世界沒有人可以獨自生活，生活上或多或少也要與別
人交流。有研究指出，朋友少的人的壽命比許多朋友的人
壽命少22%，擁有快樂的情誼使心情愉快外，亦促進身體
健康43。隨著人口老化及社區安老的趨勢，社交生活可以
讓長者身心健康、減低焦慮、對抗抑鬱及應付生活壓力44
，故保持人與人之間的關係更顯重要。
要實踐健康社交生活，就似是銀行儲蓄一樣，是需要時間
的。但如何獲得健康的社交生活，可參考以下方法：
維持活躍生活的最佳途徑，透過參與各
項活動，擴闊社交圈子之餘，又能發展
個人興趣，掌握時代脈搏。
擴闊各種知識和技巧以應付日常生活的
壓力和挑戰，並對新事物抱著開放的心
境。
主動關心家庭事務及積極投身社區事
務，可以賦予你「助人為快樂之本」的
生命意義及滿足感。
•
•
•
嶺南大學(2010)嶺南大學「香港快樂指數2010」調查報告。資料擷自http://www.ln.edu.hk/cht/
news/20101122/hongkonghappinessindex2010 
新浪新聞(2013)醫學研究證明：重視社交生活的人比較健康。資料擷自http://news.sina.com.tw/
books/leisure/barticle/9570-1.html
香港老年學會(2013)安老院舍醫護專業服務工作坊。資料擷自http://www.hkag.org/PSDAS_
book/ppt/11.pdf
42
43
44
4.4  貢「獻」社會更美好
積極參與活動：
保持樂觀心境：
實踐貢獻文化：
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第五部份﹕教學實踐篇
「思、動、獻」計劃期望可以把健康訊息滲到社區，並把健康知識
由學院傳遞到社區，並把文字轉化成行動。計劃招募了社區人士成
為健康領袖，通過五節的訓練工作坊，內容包括「思、動、獻」三
個範疇，並期望健康領袖可以由「思」轉化到「動」，並由「動」
轉化成「獻」。
5.1 「思」
5.1.1  健康領袖訓練工作坊課程特色和目的
環繞「思、動、獻」模式，讓參加者在「思」方面認
識計劃內容、學習TAC舞蹈及健康知識，並透過嘉
賓分享，分組討論和遊戲等方式，讓健康領袖在行
「動」上建立正確的健康意識，運動和飲食習慣。最
後，通過協助進行屯門區健康資料問卷調查、參與及策
劃推廣「思、動、獻」活動貢「獻」所學，於社區散播
健康種子，推廣「思、動、獻」理念，宣傳健康訊息及
推動健康舞蹈。故此，健康領袖既是參加者，亦是健康
的推動者。
每節健康領袖訓練課程包括了「思、動、獻」三種完
素，只是比重上的差別。有關課程資料總結為「思、
動、獻」三個篇章，請參閱附件一。另外，每位健康領
袖於課堂完結後亦會工作紙鞏固其學習，詳情可參閱附
件二。
5.1.2  健康領袖訓練課程大綱
第一堂
課堂 內容
介紹「思、動、獻」計劃內容
思 健康身心靈
-主題：認識健康（由註冊護士／醫生主講）
-習作：有關慢性病及運動知識工作紙
動 學習TAC舞蹈
比例 思 動
第二堂 重溫上一堂內容及「思、動、獻」理念和模式
思 健康身心靈
-主題：健康生活，吃出健康（由營養師主講）
-習作：有關健康飲食的知識及飲食習慣問卷調查
動 重溫及學習教授TAC舞蹈
比例 思 動
獻 分派小組工作(下一堂帶領跳TAC舞蹈)
獻
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第三堂 重溫上一堂內容及「思、動、獻」理念和模式
思 健康身心靈
-主題：健康人生，活得精彩（由精神健康機構社
 工主講）
-認識屯門區健康資料問卷調查背景及目的，並學
 習進行健康問卷調查技巧和應注意地方
-附件三
動 練習TAC舞蹈
比例 思 動
獻 由小組學員帶領、重溫及學習教授TAC舞蹈(簡介+
好處+舞蹈)的技巧
獻
第四堂 重溫「思、動、獻」理念和模式
思 健康身心靈
-專題學習主題：健康生活，分享正念(快樂七式，
 大笑瑜珈)
動 分組練習介紹「思、動、獻」模式及團體遊戲/比
賽(溝通)
比例 思 動
獻 TAC舞蹈(由小組學員帶領)
獻
第五堂 思 重溫健康領導角色責任及介紹講解如何做活動策劃
動 實習教授TAC舞蹈
比例 思 動
獻 分組模擬實習介紹「思、動、獻」理念和模式、健
康生活基本資料和問卷調查
獻
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5.2 「動」
5.2.1　運動篇
1.  TAC舞蹈教學
TAC舞蹈共有32拍，分為4個8拍。以下是TAC舞
蹈4個8拍的文字教學，教學旁亦有示範圖片為參
考。另外，亦可連結至以下網址或參考教學光碟
便可觀看示範影片教學。 
(TAC舞蹈教學:http://www.youtube.com/watch?v=Jn80GVFA_
z4&list=FLTcI0_-79BL8DAwOHUB8Q0w&index=1)
第一個八拍 
舞蹈教學
好處
1.雙腳打開至成肩膀的闊度，雙手向左打橫伸直，
  然後雙手向右邊移動至十二點方向；
2.向後行三步，右手伸直並將手掌稍微向上屈曲移
  動(手腳並用)。
1.訓練活動平衡力的重要元素；
2.手腳協調
   肩膊自主活動，加強肩膊活動幅度，減低患上
   「五十肩」(肩膊關節痛)的風險。
（1） （2） （3）
（4） （5） （6）
（7） （8）
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第二個八拍 
舞蹈教學
好處
1.先向右打橫行三步，雙手交叉重疊(手腳並用)；
2.再向左打橫行三步，雙手交叉重疊(手腳並用)。
1.訓練活動平衡力的重要元素；
2.肩膊自主活動，加強肩膊活動幅度及肌力，減低
  患上五十肩(肩膊關節痛)的風險；
3.鍛鍊上肢耐力。
（1） （2） （3）
（4） （5） （6）
（7） （8）
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第三個八拍 
舞蹈教學
好處
1.左腳單腳站立，右腳踏前，並將腳跟點地一下(於
  十二點方向)；
2.左腳單腳站立，並將腳尖點地一下(於三點方向)；
3.左腳單腳站立，並將腳尖點地一下(於六點方向)；
4.右腳收回，右腳單腳站立，左腳踏前，並將腳跟點
  地一下(於十二點方向)；
5.右腳單腳站立，並將腳尖點地一下(於六點方向)；
6.右腳單腳站立，並將腳尖點地一下(於九點方向)。
1.加強足踝關節控制；
2.強化小腿肌肉
    訓練活動平衡力的大部分元素。
（1） （2） （3）
（4） （5） （6）
（7） （8）
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第四個八拍 
舞蹈教學
好處
1.雙腳開合跳躍兩下；
2.輕微扭動腰部，同時將雙手舉起，手指亦同時活
  動。
1.鍛鍊下肢肌肉(大腿及臀部)；
2.訓練動態平衡；
3.訓練手指關節；
4.腰背自主活動
    訓練活動平衡力的大部份元素。 
（1） （2） （3）
（4） （5） （6）
（7） （8）
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5.2.2　飲食篇
除了運動外，健康飲食亦是很重要。以下是由健康領
袖在「思、動、獻」健康營中把學到的知識活學活
用，為參加者選擇及介紹一些健康益的食譜，讓參加
者明白健康飲食是可以簡單容易地做出美味可口的人
食物。
健康早餐－奇異吞拿魚三文治
材料(4人份量)：
麥方包  8片  吞拿魚  1罐
雞蛋    4隻  沙律醬  3湯匙
奇異果  4個   煉奶    1/4湯匙
飲品：
雜果蔬菜汁(可於超級市場購買或自行制作)
做法：
1.先把雞蛋烚熟，剝殼切碎；奇異果去皮，切片；把吞拿魚
  脫水。備用。
2.用沙律醬及煉奶拌勻備用材料。
3.把麥方包烘熱。
4.把已經拌好的材料均勻塗在麵包上
營養價值：
吞拿魚
吞拿魚含不飽和脂肪酸，亦包括人體所需8種氨基酸、維生
素、豐富的鐵、鉀、鈣、碘等多種礦物質和微量元素。當中
所含的DHA有助大腦和中樞神經系統的發育，而且，在吞拿
魚中的大量EPA，能抑制膽固醇的增加和防止動脈硬化，有
助預防和治療心腦血管疾病。
奇異果
熱量低、營養密度高，改善疾病、降低膽固醇、幫助入眠、
奇異酵素保健腸道、預防細胞病變、癌化、延緩老化。
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健康主餐－洋蔥蕃茄芝士
材料(4人份量)：
洋蔥      2個調味 芝士     8片(採用高鈣低脂)
蕃茄      8個  法式包    1條
鹽，糖類   適量
做法：
1.先洋蔥炒香，再加蕃茄炒片刻，待蕃茄熟後熄火再加芝士。
2.等芝士熔了就可以與面包一起食用。
營養價值：
洋蔥
洋蔥性有祛痰、利尿、健胃潤腸、解毒殺蟲等功能。能刺激
胃、腸及消化腺分泌，增進食欲，促進消化。且洋蔥不含脂
肪，含可降低膽固醇的含硫化合物，可以治療消化不良、食
欲不振。洋蔥還具有降血糖作用，並抑制哮喘過敏症狀的組
胺活動，使哮喘的發作機率降低一半左右。
番茄
番茄含有茄紅素、類胡蘿蔔素、磷、鐵、鉀、鈉、鎂、維生
素A、維生素B群、維生素C等營養素。茄紅素有抗氧化，延
緩老化的作用；所含的類胡蘿蔔素、維生素C則可以增強血
管功能，預防血管老化，與葉酸均有益於維持皮膚健康。另
外，每天吃兩顆番茄(約300克)，就可以滿足1天維生素C的
需求。
芝士
芝士含豐富的鈣質，蛋白質和磷等人體所需的營養素，提高
免疫力，有助骨骼的發育，促進成長及身體組織和器官的修
復，能提供能量。此外，芝士熱量雖較，但其膽固醇含量
低，有利心血管健康。乳酸菌及其代謝產物對人體有一定的
保健作用，有利於維持腸道正常菌群的穩定和平衡，有助預
防和治療便泌及腹瀉。
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健康主餐－洋蔥蕃茄芝士
材料(4人份量)：
腐竹    500克    冰糖      300克
白果    200克    鷄蛋      2隻
洋薏米  100克    水        3000毫升
做法：
1.先將洋薏米浸透；白果去殼、去「衣」、去心。備用。
2.用鍋燒滾3000毫升水。
3.將腐竹、白果、洋薏米、放入鍋裏一起滾約15分鐘、逞奶
  白色。
4.加入冰糖致溶解。
5.將鷄蛋攪拌加入糖水中即成。
營養價值：
白果
白果為銀杏的種子，當中含有的黃銅甙、苦內脂對腦血栓、
老年性癡呆、高血壓、冠心病、動脈硬化、腦功能減退等病
有預防和治療效果。經常食用可以擴張微血管，促進血液循
環，使人肌膚紅潤、精神煥發。
腐竹
腐竹含有豐富蛋白質，鈣質和多種礦物質，防止長者骨質疏
鬆，促進兒童骨骼發育。此外，含有的卵磷脂可除掉附在血
管壁上的膽固醇，防止血管硬化，預防心血管疾病，保護心
臟。腐竹更含豐富的鐵，容易被人體吸收，對缺鐵性貧血有
一定療效。 
薏米
薏米含多種維生素和礦物質，促進新陳代謝和減少胃腸的負
擔，亦有增強腎功能和清熱利尿的作用。現代藥理研究證
明，薏米有防癌的作用，健康人常吃薏米，能使身體輕捷，
減少腫瘤發病幾率。
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5.2.3 正向心理學之快樂七式45
有關快樂的研究發現有最少有七種方法能帶給人長遠
的快樂，綜合起來就成為了下列的「快樂七式」。參
加者學習這七種行為，為自己和別人帶來快樂。
 
•選擇適合的方法，如親身探訪、書信等，把握機會向他人表達謝意。 
•每天靜下來數算愉快經歷，回味有關片段，並將這些經驗記錄下來。 
感謝與讚美 
•多做運動，保持充足睡眠。 
•飲食均衡，定期進行體格檢查。 
健康樂悠悠 
•培養個人嗜好；謹慎理財；參加群體活動，與人分享快樂； 
•主動吸收新知識，發掘和發揮自己的長處、潛能和智慧。 
敬業樂業 
•閱讀勵志格言，培養樂觀正面思想，接受不如意事及適應身體變化。 
•積極面對和尋求解決困難的方法，多鼓勵、欣賞、發掘和肯定自己
的長處和成就。 
嘉言善意 
•主動問候他人近況，留心聽及給與支持鼓勵。 
•參與社會服務機構的義務工作，實踐日行一善生活習慣。 
為善最樂 
•向信任的人傾訴不愉快的經驗，從傷痛了解需要，決心快樂生活。 
寛恕並代入別人的處境，接納對方的過錯。 
•以平常心看待事情，從中找尋意義，欣賞待人以恕的美德。 
常懷寬厚 
•與親友維持良好溝通，重視彼此的貢獻，多說欣賞和感激的話；多
安排家庭活動，並將特別時刻拍攝或錄影留念，與人分享。 
•擴闊社交圈子，搜集活動紀念品，細味活動的內容及經過。 
天倫情話 
羅澤全(2013)正向心理學－做個開心快樂人之快樂七式。資料擷取自http://everbright.caritas.
org.hk/component/content/article/2-service/13-positive-psychology
45
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5.3　「獻」 
社會上不少人都在不停地追求和計算，期望變得富有。所謂
「施比受更有福」，能夠給予服務，比起只是接受和追求的
人有褔氣。同時，為了深化健康領袖所學，在參與計劃的同
時，他們會發揮貢獻精神，在不同的活動中服務，把所學帶
到社區。健康領袖亦獲社區人士邀請，在不同的活動中表演
或教導TAC舞蹈，讓思動獻在社區中得以發揚光大，讓健
康訊息在社區中流傳。以下是健康領袖所參與過的活動及內
容。
活動名稱 健康領袖角色 參與人士及單位
「思、動、獻」
健康小領袖培訓
班
-培訓小學生成為健康小領袖 羅 陳 楚 思 小
學，仁濟醫院
何式南小學，
興德學校
屯結愛心家庭—
健康身心靈舞蹈
班
-教授健康生活及鼓勵運動
-教授「思、動、獻」的理念
 和TAC舞蹈
-進行健康問卷調查
社區人士，救
世軍屯門青少
年綜合服務(大
興)
嶺南小學「思、
動、獻」健康身
心靈
-教授健康生活及鼓勵運動
-介紹「思、動、獻」的理念
 和TAC舞蹈
嶺南小學
仁愛堂歲晚宣傳
清潔嘉年華暨頒
獎禮
-籌備推廣健康身心靈的攤位
-TAC舞蹈示範及健康問卷
 調查
社區人士，仁
愛堂
屯門沙灘節 -介紹「思、動、獻」的理念
-TAC舞蹈表演及健康問卷
 調查
社區人士
「思、動、獻」
開幕及閉幕禮
-介紹「思、動、獻」的理念
 和TAC舞蹈
-進行健康問卷調查
-籌備推廣健康身心靈的攤位
社區人士
「思、動、獻」
健康營
-教授健康生活及鼓勵運動
-教授「思、動、獻」的理念
 和TAC舞蹈
社區人士
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第六部份：成效評估
為了解健康領袖在培訓工作坊的成效，故在培訓前後進行問卷調
查。問卷調查分為不同的部份，評估健康領袖對「思、動、獻」
的了解及改變和「身、心、社」三方面的自我評估。有關問卷調
查可參閱附件三。
對「思、動、獻」計劃的了解方面，健康領袖在該三個相關
題目的前後測驗的p-值均少於0.05，表示在統計學上有著顯
著的改變。在各題目亦分別有著8.59%-16.29%的改善(見表
八)。
 
前測 (N=51) 後測(N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
1) 我明白「思，動，獻」的理念。 6.69 2.07 7.78 1.46 16.29% 0.00** 
2) 參加「思、動、獻」健康領袖計劃使
我實踐健康生活。 6.94 1.74 7.69 1.41 10.81% 0.00** 
3) 我願意參與「思，動，獻」健康領袖
義工服務。 7.33 1.77 7.96 1.7 8.59% 0.00** 
 * p<0.05, **p<0.01
表八：健康領袖對「思、動、獻」了解的前後測結果
在「思、動、獻」三個層面上，健康領袖在參與活動前後
均有著顯著的改變(p<0.01)。在三個層面的改善幅度方面，
「思」有著平均6.8%的改善、「動」有著8.19%，而「獻」
則有著7.81%(見表九)。
 
前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
思 7.38  1.35  7.89  1.22  6.80% 0.00  
動 6.92  1.37  7.49  1.28  8.19% 0.00  
獻 6.76  1.52  7.29  1.35  7.81% 0.00  
 * p<0.05, **p<0.01
表九：健康領袖在「思、動、獻」三方面的前後測結果
6.1　對「思、動、獻」的了解及改變
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「思」的範疇以下6個問題組成，通過信度測試後，其信度系
數(Cronbach’s Alpha)達0.921，表示有很高的信度。當中每項
的p-值，除題目8外，均少於0.05，表示每個在各項中均有顯著
的改變。改善比率由3.89%-10.21%不等，詳情可參閱表十。
 
前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
4) 我對慢性病十分了解。 6.18 1.9 6.75 1.82 9.22% 0.01* 
5) 我認為良好的生活習慣是
重要的。 
8.34 1.64 8.72 1.33 4.56% 0.03* 
6) 我認為自己是一個活力充
沛，有自信的人。 
7.25 1.55 7.82 1.44 7.86% 0.00** 
7) 遇上不順利的事情，我知
道如何輕鬆面對。 
6.76 1.44 7.45 1.29 10.21% 0.00** 
8) 我認為良好的人際關係是
重要的。 
7.96 1.57 8.27 1.5 3.89% 0.07 
9) 我認為參加群體活動，發
展興趣是必需的。 
7.84 1.45 8.26 1.44 5.36% 0.01* 
 * p<0.05, **p<0.01
表十：「思」範疇中各項的改變
「動」的範疇則由以下6個問題組成，通過信度測試後，其
信度系數(Cronbach’s Alpha)達0.842，同樣表示有很高的信
度。當中每項的p-值，除題目14及15外，均少於0.05，表示每
個在各項中均有顯著的改變，而改善比率由3.26%-16.03%。
當中健康領袖將知識化為行動，在購買食物時會先留意食物
的營養標籤(題目11)有著最高改善百份比。詳情可參閱表十
一。
 
前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
10) 我每日有三十分鐘的運動或體能活
動。 6.32 2.22 6.84 2.03 8.23% 0.03* 
11) 我購物食物時，我會先留意食物的營
養標籤。 6.24 2.21 7.24 1.9 16.03% 0.00** 
12) 我有信心我可以應付/預防慢性病。 6.3 1.78 7 1.62 11.11% 0.00** 
13) 我會做自己喜歡的事情，保持心境開
朗。 7.57 1.54 8.12 1.34 7.27% 0.00** 
14) 當面對困難時，我有尋求身邊人的協
助。 7.46 1.47 7.8 1.46 4.56% 0.10 
15) 運動時，我認識更多不同的朋友，生
活圈子擴大了。 7.67 1.66 7.92 1.74 3.26% 0.20 
 * p<0.05, **p<0.01
表十一：「動」範疇中各項的改變
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前測(N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
16) 我會為家人實行「三低一高」、「多菜
少肉」的煮食方法。 
7.04 1.58 7.66 1.44 8.81% 0.00** 
17) 我會為家人安排不同的活動，如跳
舞，戶外活動等。 
5.8 2.01 6.38 1.96 10.00% 0.00** 
18) 我喜歡做義工，通過服務而感到快
樂。 
7.51 1.83 7.9 1.66 5.19% 0.01* 
19) 我認為我具備貢獻社會的信心和能
力。 
6.96 1.8 7.38 1.58 6.03% 0.01* 
20) 我有與其他人分享關於「思、動、
獻」所學的事情。 
6.67 2.07 7.47 1.7 11.99%  0.00** 
21) 我邀請家人朋友一起參與做義工。 6.57 1.98 6.96 1.78 5.94% 0.08 
 * p<0.05, **p<0.01
表十二：「獻」範疇中各項的改變
「獻」的範疇則由餘下6個問題組成，通過信度測試後，其
信度系數(Cronbach’s Alpha)達0.897，同樣表示有很高的信
度。當中每項的p-值，除題目21外，均少於0.05，表示每個在
各項中均有顯著的改變，而改善比率由5.19%-10.00%。詳情
可參閱表十二。
在「身、心、社」三個層面上，健康領袖在參與活動前後
均有著顯著的改變(p<0.01)。在三個層面的改善幅度方面，
「身」有著平均9.07%的改善、「心」有著8.04%，而「社」
則有著5.80%(見表十三)。「身」在三個範疇中有著最大幅度
的改善(9.07%)。
 
前測(N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
身 6.65  1.43  7.26  1.28  9.07% 0.00** 
心 7.05  1.41  7.61  1.26  8.04% 0.00** 
社 7.36  1.33  7.79  1.22  5.80% 0.00** 
 * p<0.05, **p<0.01
表十三：健康領袖在「身、心、社」三方面的前後測結果
6.2 「身、心、社」自我評估及改變
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「身」的範疇由以下6個問題組成，通過信度測試後，其信度
系數(Cronbach’s Alpha)達0.835，表示有很高的信度。當中
每項的p-值，均少於0.05，表示每個在各項中均有顯著的改
變。改善比率由4.56%-16.03%不等，詳情可參閱表十四。
 
前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
4  我對慢性病十分了解。 6.18 1.9 6.75 1.82 9.22% 0.01* 
5  我認為良好的生活習慣是重要
的。 
8.34 1.64 8.72 1.33 4.56% 0.03* 
10 我每日有三十分鐘的運動或體
能活動。 6.32 2.22 6.84 2.03 8.23% 0.03* 
11 我購物食物時，我會先留意食
物的營養標籤。 6.24 2.21 7.24 1.9 16.03% 0.00** 
16 我會為家人實行「三低一
高」、「多菜少肉」的煮食方
法。 
7.04 1.58 7.66 1.44 8.81% 0.00** 
17 我會為家人安排不同的活動，
如跳舞，戶外活動等。 
5.8 2.01 6.38 1.96 10.00% 0.00** 
 * p<0.05, **p<0.01
表十四：「身」範疇中各項的改變
「心」的範疇由6個問題組成，通過信度測試後，其信度系數
(Cronbach’s Alpha)達0.925，表示有很高的信度。當中每項
的p-值，均少於0.05，表示每個在各項中均有顯著的改變。改
善比率由5.19%-10.21%不等，詳情可參閱表十五。
 
前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
6 
 
我認為自己是一個活力充
沛，有自信的人。 
7.25 1.55 7.82 1.44 7.86% 0.00** 
7 
 
遇上不順利的事情，我知道 
如何輕鬆面對。 
6.76 1.44 7.45 1.29 10.21% 0.00** 
12 
 
我有信心我可以應付/預防 
慢性病。 6.3 1.78 7 1.62 11.11% 0.00** 
13 
 
我會做自己喜歡的事情，保 
持心境開朗。 7.57 1.54 8.12 1.34 7.27% 0.00** 
18 
 
我喜歡做義工，通過服務而 
感到快樂。 
7.51 1.83 7.9 1.66 5.19% 0.01* 
19 
 
我認為我具備貢獻社會的信 
心和能力。 
6.96 1.8 7.38 1.58 6.03% 0.01* 
 
* p<0.05, **p<0.01
表十五：「心」範疇中各項的改變
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在「社」方面，6個問題通過信度測試後，其信度系數
(Cronbach’s Alpha)達0.868，示有很高的信度。相比「身」和
「心」兩個範疇，當中只有兩項p-值0.05。這與參加者大部
份來自不同團體，他們在社交發展上己經有一定的認識與發
展，故此，並非所有題目均有著顯著的改善。但當中最大升
幅的為題目20，「我有與其他人分享關於『思、動、獻』所
學的事情」，表示參加者較願意把所學分享，亦達到「思、
動、獻」的目的。詳情可參閱表十六。
 
 
前測 (N=51) 後測 (N=51) 
改善比率 p-值 
平均值 標準差 平均值 標準差 
8 我認為良好的人際關係是重要的。 7.96 1.57 8.27 1.5 3.89% 0.07 
9 我認為參加群體活動，發展興趣是必
需的。 
7.84 1.45 8.26 1.44 5.36% 0.01* 
14 當面對困難時，我有尋求身邊人的協
助。 7.46 1.47 7.8 1.46 4.56% 0.10 
15 運動時，我認識更多不同的朋友，生
活圈子擴大了。 7.67 1.66 7.92 1.74 3.26% 0.20 
20 我有與其他人分享關於「思、動、
獻」所學的事情。 
6.67 2.07 7.47 1.7 11.99% 0.00** 
21 我邀請家人朋友一起參與做義工。 6.57 1.98 6.96 1.78 5.94% 0.08 
 
* p<0.05, **p<0.01
表十六：「社」範疇中各項的改變
「思、動、獻」計劃透過安排健康領袖進行三個階段的訓
練，讓參加者由「思」的層面去認識及反思，繼而以行
「動」表現已內化的想法，再由個人的行動，以分享行為
「貢」獻他人，讓健康知識散播到社區不同角落，進一步內
化健康領袖對健康的追求和推廣精神。
如此推斷，「思、動、獻」三者是環環相扣的，即是「思」
方面的改善會引致「動」的改變，還有「獻」方面。從數
學統計方面，三方面相關系數有著顯著的正關係。而且，
「思」與「動」和「動」與「獻」的較係較強，分別為0.697
及0.658。可見「思、動、獻」同時亦有著分層的關係，由
「思」到「動」，由「動」到「獻」(表十七)。
 「思」 「動」 「獻」 
「思」 - .697** .583** 
「動」  - .658** 
「獻」   - 
 **p<0.01
表十七：「思、動、獻」三方的關係
6.3 「思、動、獻」推動健康模式
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第七部份：總結
「思、動、獻」計劃為期一年半，以「思、動、獻」舞步，連繫
學生、長者和屯門居民，讓不同年齡的人士一同參與，提升對運
動的興趣，擴闊社交圈子和推動健康意識。
「思、動、獻」三者環環相扣，經過三個階段的訓練，健康領袖
透過一連串的培訓，認識慢性病、健康飲食、運動須知、精神
及社交健康認知等。健康領袖不但強化對健康知識，更能夠從
「思」的層面去認識及反思，到付諸行「動」，建立健康生活習
慣，並「貢」獻他人，証明已成功種下健康社區的種子，將健康
知識散播到社區不同角落。
然而，健康社區的種子雖已種下，但日後的灌溉更是不可或缺。
要推行計劃，除了人才外，資金更是不可或缺。建議社區機構日
後可選擇不同的類型的基金推廣計劃或將其納入恆常活動，以收
長遠的果效。
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附件
附件一：「思、動、獻」的教材 
5/23/2014 
1 
<思> 
理念 
「思」考生活每一步 
日日運「動」我做到 
貢「獻」社會更美好 
 
  
主辦機構 
思 
讓參加者明白「思、動、獻」的概念，學習
不同的健康知識，建立正確的健康意識。!
你身體健康嗎?? 
• 計算一下你的體重指標(BMI) 
• BMI = 體重(kg) / 身高(m2) 
• 例如：52 kg /1.6 m2  = 20.31 
5 
分級 體重指標(BMI) 
體重過輕  18.5 以下 
正常範圍  18.5 至22 .9 
超 重  23.0 至24.9 
肥 胖 25.0或以上 
(衛生署, 2011) 
請問問自己…… 
由於…… 
• 社會及科技發展  
 促使全球人口平均壽命 
     得以延長 
•  醫學進步  
 減少致命傳染病對人類的威脅   
•  發展緩慢及無法完全根治的慢性病 
 一步一步的威脅著每一個人的健康…..  
6 
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慢性病知多少? 
1) 以下有哪三個疾病是屬於慢性病？ 
心臟病  慢性下呼吸道疾病 
登革熱  愛滋病 
糖尿病 
 
2) 以下哪項形容是正確的慢性病特性？ 
 病情發展緩慢、無法完全根治、患者需長期醫護治療
及復健。 
 病情發展急促、但經過醫護治療及復健則可完全根治。 
慢性病知多少? 
3) 除了65歲或以上的長者是慢性病的高危一
族， 你認為慢性病有年輕趨勢嗎？ 
 有 
 沒有 
 4) 於香港，哪兩種慢性疾病過去十年間死亡
人數最多？ 
 
心臟病 癌症 
慢性病知多少? 
5) 「三高」的飲食習慣會導致慢性病的出現，
「三高」是指什麼呢？ 
高糖 
高鈣 
高鹽 
高脂 
高纖 
 
你知道嗎….  
• 其中… 約3666 萬，超過三分之二 
(66%) 的人死於： 
 心血管疾病 
 癌症 
 慢性呼吸系統疾病  
 糖尿病1 
• 若不採取預防行動，世衛估計在2015
年，全球將有 6400 萬人死亡，當中 
4100 萬人(約 64%)2將會死於慢性病 
 
10 
根據世界衛生組織 (WHO) 的調查： 
 
在2011年，估計全球有5500萬人死亡  
 
 1 WHO (2013) The Top 10 Causes of Death 
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs310/zh/index2.html  
2 Department of Health (2005) Promoting Health in Hong Kong – The 
Strategic Framework for Prevention and Control of NCD 
 
香港的情況又怎麼樣?? 
 
11 
香港的情況 
• 於2012年，大約71.8% 註冊的總死亡歸因
於五個主要病症。 
–惡性腫瘤(癌症) (33.6%) 
–心臟疾病 (13.6%) 
–肺炎(13.3%) 
–腦血管病 (7.1%) 
–慢性肺部疾患(4.2%)1 
 
1衞生署衞生防護中心(2013) 生命統計數字http://www.chp.gov.hk/tc/data/4/10/27/339.html  
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何謂慢性病?? 
慢性病的特性： 
•  病情發展緩慢  
•  無法完全根治 
•  遺留殘障 
•  患者需要長期醫護治療 
  及復康 
 
 
(慢性病護理, 2008) 
慢性病的可怕之處… 
• 患病率高 
• 致殘率高 
• 死亡率高 
 
 
14 
慢性病的主要對象… 
• 首要：65歲或以上的長者 
• 其次：45 – 64 歲的中年人士 
 
• 當中的 60% 的人士死於 
慢性病…… 
15 
(衛生署, 2011) 
 
只有長者才有慢性病?? 
那不是必然的… 
16 
慢性病 正逐步… 逐步… 
年輕化…… 
慢性病的高危因素 
• 衛生署 20 12年的調查指出在香港…… 
 飲食方面： 
o 只有17.1%受訪人士每日進食 
5份或以上的蔬果； 
o 18.4%受訪人士每日有進食２份或以上的水果； 
o 26.6%受訪人士每日有進食３份或以上的蔬菜1。 
17 
衛生署(2013) 水果和蔬菜的真本色
http://www.chp.gov.hk/files/pdf/ncd_watc
h_jan2013_chin.pdf 
慢性病年輕化 
• 衛生署 2012 年的調查指出在香港…… 
 體能活動方面(做運動)： 
o 只有39.5%受訪者的體能活動量達到世衞對成年人
的建議水平(每星期最少２天１〔非連續性的〕進
行肌肉強化活動／最少累積150分鐘的中等強度帶
氧體能活動) ； 
o 約19.2%於被訪前七日的平日(星期一至五) 每日平
均坐著 10小時或以上1。 
 
18 
1 衛生署(2012) 行為風險因素調查 
http://www.chp.gov.hk/files/pdf/brfs_2012apr_summary_tc.pdf 
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慢性病年輕化 
 體重指標方面： 
o有 38.1 % 成年人口屬於超重或肥胖 
o BMI：超重 23.0 -24.9 ; 肥胖25.0或以上 
 
 
19 
(衛生署,  2011) 
你現在的生活模式?? 
• 你的飲食習慣….. 
 快餐? 零食? 多肉少菜?  
• 你的體能活動量(做運動)…… 
 劇烈運動 (游泳)? 中度劇烈運動 (踩單車)?  
步行? 
• 休息時間…… 
 足夠 ? 不足? 嚴重不足? 
 
20 
慢性病的成因… 
21 
「三高」
飲食： 
高糖、高
鹽、高膽
固醇 
低運 
動量 
吸煙 
飲酒  
生活
壓力  
「三高」疾病： 
高血壓、高血
糖、高膽固醇 
三高的危機 
22 
2 型糖尿病 / 睡眠窒息症 / 
身陳代謝綜合症 
高血壓 / 冠心病 /   
痛風症 / 骨關節炎 
腰背病 / 
生育能力受損 
「三高」疾病＋肥胖 
  相對正常人，你會… 
超過1-2 倍風險 
超過2-3倍風險  
超過3倍風險  
WHO (1998) Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic,  
三高疾病 
• 高血壓 
 血壓是血液對血管所產生的壓力，分為 「上
壓」和「下壓」，以mmHg 為單位。 
 正常血壓正常讀數應低於120 / 80 mmHg 。 
 高血壓是指 
上壓持續位於或高於 140 mmHg 或 
下壓持續位於或高於 90 mmHg 
 至2013 年…… 
o 全港 15 歲或以上的
人口當中，估計約有
10.9% 的被訪者患有
高血壓及2.9%患有心
血管病1 。 
o 不受控制的高血壓， 
      可引致心臟衰竭、 
      冠心病、中風及腎
衰竭等。  
 
24 
1 衛生署(2012) 行為風險因素調查 
http://www.chp.gov.hk/files/pdf/brfs_2012apr_summary_tc.pdf 
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• 高血糖 
 我們所進食的碳水化合物 
 (包括糖分、澱粉質等) 經 
消化後會轉變為葡萄糖， 
由小腸吸收進入血液循環系統，成為血糖。  
 
 胰臟分泌的胰島素是用作控制身體的血糖水
平。但當分泌不足 或 不能發揮功能時，血液
內的糖分便不能轉化成所需的能量，導致血
糖増高。  
 
25 
三高疾病  正常指數  空腹血糖值：4 – 7 度 (mmol/L)           或餐後二小時的血糖值：< 11.1 度 (mmol/L)  
 
 至今 2012 年… 
o 全港約有 10 % 的 
 成年人患有糖尿病。 
o 長期不受控制的高血 
 糖，會導致血管病變， 
影響心臟、眼睛、腎臟 
及神經系統等 。 
 (衛生署, 2012) 
• 高膽固醇 
 膽固醇：脂肪的一種，它是製造
細胞壁、膽汁及各種荷爾蒙的主
要成份。 
 當身體調節膽固醇的功能失效，
血液中的膽固醇含量會顯著升高。  
 血液中的膽固醇如果過高，便會
積聚在血管壁內，令血管收窄，
甚至閉塞。 
 『冠心病』和『中風』  
都是由此而造成的。 
 
三高疾病 
(衛生署, 2012) 
 血液中，膽固醇的總和稱為『總膽固醇』， 
分為『低密度』和 『高密度』脂蛋白膽固醇。 
 高密度脂蛋白膽固醇(好膽固醇)  保護血管壁
和預防冠心病 。 
 低密度脂蛋白膽固醇(壞膽固醇)  加速血管內
脂肪積聚，增加血管閉塞和患冠心病的危機 。  
血液中的膽固醇類別 理想水平 (mmol/L) 
總膽固醇 低於 5.2  
低密度脂蛋白膽固醇 (壞膽固醇) 低於 3.4 
高密度脂蛋白膽固醇 (好膽固醇) 高於 0.9 
食物營養參考例子 
1,2 食物環境衛生署(2012)食物安全中心食物營養計算器 
 http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/fc-introductionc.shtml 
 
29 
每 100ml ~ 13.6 克糖 
 1 盒250 ml ~34克糖 
 5克 = 1茶匙糖            
34 克 = 約 7 茶匙糖1   
一個菠蘿包~ 82克 
 膽固醇含量：  
     31 亳克2  
若以1個成年人平均一天攝取 2000 Cal 熱量計算，每人每
日糖食用糖分50克(約10平茶匙)；膽固醇 <300亳克。 
常見的慢性病–心臟病(1) 
心臟病：泛指與心
臟有關的疾病 
 冠心病是各種心臟
病中，引致死亡的
主因。 
 成因：膽固醇在冠
狀動脈內積聚，令
血管收窄，血液供
應減少，導致心絞
痛。 
30 
運動後產生     
壓迫性的心絞痛 
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常見的慢性病 – 心臟病 (2)  
治療：藥物，手術  
1. 『通波仔』手術 
2. 『血管支架』手術 
 死亡 
嚴重心臟病      
心臟衰竭 
肺衰竭 
常見的慢性病 – 腦血管病 / 中風 (1)  
腦血管病 / 中風 
成因: 腦部血管 堵塞 
(腦細胞缺氧) 或 爆裂 
(腦出血令細胞受損) 
大多突然發生，可能
身體/手腳麻痺、言語
不清、失禁、 無故跌
倒等。 
延遲治療  
  減低復康機會 
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常見的慢性病 – 腦血管病 /中風 (2) 
治療:  
1) 緊急手術 
2) 長期藥物，醫護及復康治療 
常見的慢性病 – 糖尿病 (1) 
糖尿病 
病因: 血糖長期過高導致
血管病變，令多個器官
出現問題，影響心臟、
眼睛、腎臟及神經系統
等 。 
治療: 糖尿病暫時未有根
治方法，必須控制病情，
預防併發症。  
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常見的慢性病 – 糖尿病 (2) 
併發症 :引
起腎衰竭、
心血管疾病、
失明、中風
及下肢潰瘍
的主要成因。 
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糖尿病視網膜病變 
中風 
常見的慢性病 – 糖尿病 (3) 
併發症:引起腎衰竭、心
血管疾病、失明、中風
及下肢潰瘍的主要成因。 
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心血管疾病  下肢潰瘍  
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 慢性病對個人健康造成的影響… 
生理 
• 需要長期食藥或治療 
• 影響身體機能，日常
生活 
• 有可能引起併發症 
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心理 
• 面對生活習慣的改變 
不適應 
• 出現「焦慮」害怕面
對 
• 嚴重的可能會患上抑鬱
症 
 慢性病對病者家人造成的影響… 
角色改變 
• 增加經濟負擔 
• 家人感到壓力 
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 慢性病對社會造成的影響… 
醫療開支 社會福利開支 
39 
藥物 
醫護團隊 
醫療儀器 
抑鬱症也是慢性病嗎？ 
• 抑鬱症亦不容忽視 
• 於2009年，全港約有九萬名隠閉長者，
其中有約四成半有情緒問題 
抑鬱症的特徵 
身體方面 
• 頭痛、失眠、身體渾身乏力 
• 胸口感到翳閉，甚至呼吸困難 
• 消化系統容易出現毛病  
• 時常感到疲倦，想睡覺 
抑鬱症的特徵 
精神方面 
• 心情煩躁，易發脾氣 
• 精神緊張，難以鬆弛 
• 情緒容易低落，充滿負面的思想，經常
都想著不快樂的事情 
• 覺得自己沒有用，過份自卑或自責 
• 嚴重會有自殺的傾向 
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總結 
要有效控制慢性病及預防併發症，必須 
從小做起…. 
 
討論： 
在日後的「思、動、獻」領袖活動中，
在飲食、運動及生活習慣方面，你會帶
什麼訊息予公眾人士？ 
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<動> 動 
以行動實踐知識，透過舞蹈作為「思、動、
獻」主要肢體活動，既能有效增加參加者
的運動量，亦有助擴闊社交圈子。!
慢性病的預防及治療 
1. 無病者 
2. 病患者 
3. 社區層面 
需從小開始，作出行動!! 
1. 慢性疾病的預防－無病者 
• 為加強慢性疾病的預防工作，衞生署配合
世界衞生組織所倡議的 
《飲食、身體活動與健康全球戰略》 
 
• 推行多項全港性的大型健康推廣及宣傳運
動，營造有利環境，協助及鼓勵市民培養
良好的飲食習慣及進行適量運動。 
 
健康飲食…. 
• 健康有「營」外出飲食  
 
 
茶樓點心選擇 
宜選吃 不宜多吃 
菜肉包、雞包仔 
蒸饅頭、素菜包 
蒸腸粉(淋上少量熟油 /免油) 
蒸蘿蔔糕(避免吃臘味) 
蒸鯪魚球 
雞絲粉卷、雞絲粉皮 
素菜餃 
瘦肉粥、魚片粥 
灼菜(少油)、水餃湯麵 
蓮蓉包、奶黃包 
炸饅頭、燒腩卷 
煎腸粉 
煎蘿蔔糕 
炸鯪魚球、椒鹽九肚魚 
春卷、鹹水角、芋角 
牛雜、鳳爪 
豬骨粥 
鳳爪排骨飯、炒粉麵 
十大至營食物 
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健康飲食…. 
健康飲食…. 
• 注意『均衡飲食』 
• 『3少』: 少油、少鹽、少糖 
• 『日日 2+3 』 2份水果， 3
份蔬菜 
 
#1份水果：2個奇異果/ 1個橙/ 半個楊
桃；半碗水果塊–西瓜/半碗顆粒狀水
果(如提子) 
#1份蔬菜：半碗煮熟/ 1碗未經煮熟的蔬
菜、芽菜、瓜類或菇類 (如菜心、豆
芽、茄子)；或豆類 (如荷蘭豆) 
 
7 
(衛生署, 2011) 
酒，少飲為『妙』 
8 
• 若你沒有飲酒的習慣，便不要為了飲酒有可能改善健康而開始飲酒 
• 若你選擇飲用酒精飲品，便應節制以盡量少與酒精相關的危害 
恆常運動…. 
• 「普及健體運動」：鼓勵市民選擇及參與適合個人體能及興趣的運
動。 
• 宣傳行樓梯健身心的訊息，鼓勵市民多行樓梯，更與地鐵公司合作，
在沿線車站鼓勵乘客使用樓梯 (『每日過三十』)。 
• 每星期進行最少150分鐘『中等至劇烈』強 
度的帶氧體能活動，如緩步跑，踩單車， 
游泳。 
 
 
(衛生署, 2012) 
運動的好處 
• 身體更健康，強心健體 
• 加強柔軟度及協調性 
• 認識新朋友，擴闊社交圈子 
• 運動時產生胺多芬(Endorphin)，保持心境
開朗 
熱身五步曲 
• 運動前需要做熱身 
• 記住基本熱身五步曲 
      
頭   肩  手  腰 腳  
切記… 
生活 
習慣 
•過度進食 (高熱量、高脂肪、高鹽、高油、高糖) 
•缺乏運動 
導致 
肥胖 
•引起長期疾病 (例如：心臟病、糖尿病) 
改善 
辦法 
•調節生活模式 
•包括健康飲食 + 做運動！ 
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2. 慢性病的預防性－病患者 
定期身體檢查 
切勿忽略慢性病症狀
起伏警號而帶來嚴重
的疾病 
 
預防性及定期做身體
健康檢查 
如何與疾病共存???? 
若不幸地患上慢性
疾病…… 
做個積極自我管理者 
學習及掌握必需技巧, 
你一定做得到 ! 
1. 處理疾病技巧 
2. 維持日常生活技巧 
3. 控制情緒技巧 
1. 處理疾病技巧 
1. 認識常見病狀 
2. 記錄不正常的徵兆 
3. 注意自我身體的變化 
4. 認識服藥技巧 
5. 定期覆診，依照醫生指
示定期服藥 
2.維持日常生活技巧 
 
 
1. 改變不良飲食習慣 
 
 
 
 
2. 做適度的運動  
3. 控制情緒技巧 
1. 認識鬆弛技巧 
2. 積極參舆社區活動 
3. 參與病人自助組織，分
享彼此間的經歷與心得，
助己助人 
?????????
?????????
??????? 
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4. 尋找資源 
1. 家庭 
2. 報章 
3. 家庭醫生 
4. 社區資源 : 如電話簿、非政府機構、長者活
動中心、病人自助組織，圖書館等。 
5. 醫院裏的病人資源中心服務 
6. 互聯網  
 
3. 慢性疾病的預防－社區層面 
1.控煙工作 
2.基層醫療/家庭醫生 
控煙工作 
• 透過電台及電視宣傳短片、單張、 
海報、網頁。減少二手煙的禍害。 
 
改善基層醫療/家庭醫生 
• 有效的基層醫療服務不但能夠改善市民的健康
狀況，亦可減輕醫院系統所承受的壓力。 
• 透過強調基層醫療服務，令市民認識到保障自
己健康的重要性，是預防和減少疾病特別是慢
性疾病的有效方法。 
改善基層醫療/家庭醫生 
• 衞生署長者健康服務 
–長者健康中心 為長者提供跨專業之基層家庭醫
學服務，包括身體檢查、 健康評估、輔導、治
療和健康教育的服務，從而照顧長者多方面的
健康需要。 
  
• 預防疾病及促進健康的服務，包括每年的健康檢
驗均屬免費。 
–凡年滿65歲的人士， 都可登記成為會員。 
–登記年費是 110元(領取綜援及有經濟困難的人士可獲豁免收費)。  
–診療服務則每次收費 45元。 
預防慢性病－人人有責！ 
 
健康身體、由你做起!!! 
24 
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「思、動、獻」 
健康舞蹈的解構 
考考你… 
• BMI： 
• 血壓： 
• 空腹血糖值 : 
• 總膽固醇： 
• 飲食： 
               
• 運動：  
26 
最好保持在 18 -23.5 之間 
正常讀數應低於 120/80 
4 – 7 度 (mmol/L) 
低於 5.2 mmol/L 
均衡飲食 (每日2份水果，3份蔬菜) 
避免「三高」(高糖，高鹽，高膽固醇) 
每星期 ≥ 150分鐘 中等至劇烈強度 
帶氧體能活動 
人體的平衡控制系統 
平衡主要靠感官協調、精神集中及肌肉控制  
 
第一個八拍 
• 打橫行及向後行 
• 手腳並用 (手腳協調) 
→訓練活動平衡力的重要元素 
• 肩膊自主活動 
加強肩膊活動幅度，減低患上五
十肩(肩膊關節痛)的風險 
第二個八拍 
• 打橫行 
• 手腳協調 
→訓練活動平衡力的重要元素 
• 肩膊自主活動 
• 鍛鍊上肢肌肉 
→加強肩膊活動幅度及肌力，減低患
上五十肩(肩膊關節痛)的風險 
→鍛鍊上肢耐力 
 
第三個八拍 
• 足踝關節控制 
• 重心轉移 (左腳及右腳) 
• 單腳站立 
• 強化小腿肌肉 
→訓練活動平衡力的大部分
元素 
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第四個八拍 
• 鍛鍊下肢肌肉 (大腿及臀部 ) 
• 訓練動態平衡 
• 訓練手指關節 
• 腰背自主活動 
→訓練活動平衡力的大部份元素 
 
其他好處 
• 轉換方向 ~ 鍛鍊多角度平衡 
• 帶氧運動 ~ 有助控制體重 及鍛鍊心肺功能 
• 增強筋腱柔軟度 ~ 減低活動受傷機會 
• 訓練平衡力及靈活性 ~ 減少跌倒風險 
 
跳舞時的注意事項 
• 選擇適合的地方進行跳舞運動  
• 選擇適合自己體能的舞蹈，量力而為  
• 應穿合適的運動衣服及運動鞋   
• 運動前後必須做足熱身及緩和運動  
 
跳舞時的注意事項 
• 運動時要保持呼吸暢順，切勿閉氣  
• 運動時如感到不適，可放緩動作或稍作休息；
若情況沒有改善，須請教醫生 
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＜獻＞ 獻 
讓參加者以行「動」與其他人分享健康知識，並通
過服務，貢「獻」所學，將健康資訊及專業知識
轉移至社區!。!
「思、動、獻」口號 
「思」考生活每一步 
日日運「動」我做到 
貢「獻」社會更美好 
健康領袖計劃(1) 
• 希望活動參與者能把健康訊息持續地滲入
社區 
• 因此「思、動、獻」健康領袖將會成爲社
區的健康種子 
• 透過一連串的訓練和參與各種服務，不但
學到健康知識，更可透過不同的實踐深化
學習，並把知識轉化成易於明白的常識，
貢獻社會 
健康領袖計劃(2) 
• 對象: 公眾、長者和學生 
• 活動內容：包括慢性病認識、健康飲食、
運動須知、精神社交健康認知等 
• 目的:  
1.強化義工對健康有關之知識 
2.進行健康推廣服務 
注意事項 
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預備活動 
• 了解活動內容及相關機構 
• 了解「思、動、獻」理念及計劃 
• 溫習慢性病的知識 
「思、動、獻」理念 
  
「思、動、獻」主辦機構 進行活動 
1. 介紹自己 
2. 清楚介紹活動內容及目的 
 
教導TAC舞及熱身 
1. 做動作時要 慢 
2. 需重覆示範動作 
 
活動總結 
• 總結該課堂的內容 
• 預告下一課堂的活動 
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實習時間 
討論 
• 就著剛才學員的表現，你認為有什麼地方
做得好？又有什麼改善的地方？ 
• 你剛才有什麼感覺？有什麼困難和需改善
的地方？ 
• 你認為如何可以改善剛才所提及之問題/所
需改善的地方？ 
63
附件二：健康領袖課程工作紙
嶺南大學服務研習處及屯門健康城市協會有限公司得到食物及衞生局
健康護理及促進基金資助，現正舉辦一項名為「思、動、獻」的
健康推廣計劃。計劃為期十八個月，當中包括大型推廣活動、健
康講座、舞蹈班及健康調查等，目標為向社區不同年齡的人士推
廣健康訊息，實踐多做運動，飲食均衡的良好生活習慣，更重要
就是希望將所學的知識與其他人分享。
「思」考生活每一步
日日運「動」我做到
貢「獻」社會更美好
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健康領袖培訓課程
你對慢性病知多少？
 
1) 以下有哪三個疾病是屬於慢性病？ 
心臟病   慢性下呼吸道疾病 
登革熱   愛滋病 
糖尿病 
 
2) 以下哪項形容是正確的慢性病特性？ 
□ 病情發展緩慢、無法完全根治、患者需長期醫護治療及復健。 
□ 病情發展急促、但經過醫護治療及復健則可完全根治。 
 
3) 除了 65歲或以上的長者是慢性病的高危一族， 你認為慢性病有年輕趨勢嗎？ 
□ 有 
□ 沒有 
 
4) 於香港，哪兩種慢性疾病過去十年間死亡率最高？ 
 
i. _________________ 
 
ii. _________________ 
 
5) 「三高」的飲食習慣會導致慢性病的出現，「三高」是指什麼呢？ 
□ 高糖 
□ 高鈣 
□ 高鹽 
□ 高脂 
□ 高纖 
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1) 
2)  
3)  
4) 
 
運動的好處
1)
2)
3)
4)
 
點至算「運動」？ 其實無需要劇烈，只要令人心跳加速加強、流汗或呼吸加重，
便算是「運動」。 
例子：走路、散步、跳健康舞 
做甚麼運動？ 選擇自己喜愛的運動，你喜歡的運動是: 
 
做多久？  每星期運動不少於_____個半小時 
 每天最少_____分鐘，每次不少於____分鐘或 隔天進行最
少 1小時的運動。 
持續多久？ 天天，並持之以恆 
小貼士 
 
 多走路，少乘汽車 。  
 多走樓梯，少乘電梯。 
 利用電視廣告時間做伸展運動，如彎腰、踢腳等。  
 相約朋友做運動，如跳舞、游泳等。 
資料來源：衞生署、康樂文化事務署、香港體適能協會
66
 
我的腰圍尺吋是 _________
我的身體質量指數(BMI)(_____體重(公斤)÷_____身高(米))
是__________(屬於_________)
睡覺前，利用五分鐘時間記錄一下今日所做的事情
 
 
日期 
營養飲食小貼士 (三低一高 :低
脂、低糖、低鹽，高纖； 
日日 2+3 : 2份水果 + 3份蔬
菜 ) 
我今日食咗…….? 
運動 社交及心理 
早 午 晚 
我有運動 
30分鐘嗎? 
我的開心指數
是……..?  
(0-10分，10分最高) 
第一天      
第二天      
第三天      
第四天      
第五天      
第六天      
第七天      
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附件三：「思、動、獻」健康問卷調查
 1=十分不同意；10=十分同意 
1) 我明白「思，動，獻」的理念。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
2) 參加「思、動、獻」健康領袖計劃使我實踐
健康生活。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
3) 我願意參與「思，動，獻」健康領袖義工服
務。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
4) 我對慢性病十分了解。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
5) 我認為良好的生活習慣是重要的。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
6) 我認為自己是一個活力充沛，有自信的人。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
7) 遇上不順利的事情，我知道如何輕鬆面對。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
8) 我認為良好的人際關係是重要的。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
9) 我認為參加群體活動，發展興趣是必需的。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
10) 我每日有三十分鐘的運動或體能活動。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
11) 我購物食物時，我會先留意食物的營養標
籤。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
12) 我有信心我可以應付/預防慢性病。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
13) 我會做自己喜歡的事情，保持心境開朗。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
14) 當面對困難時，我有尋求身邊人的協助。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
15) 運動時，我認識更多不同的朋友，生活圈子
擴大了。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
16) 我會為家人實行「三低一高」、「多菜少肉」
的煮食方法。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
17) 我會為家人安排不同的活動，如跳舞，戶外
活動等。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
18) 我喜歡做義工，通過服務而感到快樂。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
19) 我認為我具備貢獻社會的信心和能力。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
20) 我有與其他人分享關於「思、動、獻」所學
的事情。 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
21) 我邀請家人朋友一起參與做義工。 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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